
6２０１７．9 広報なかの

まずは１週
間！

・身体活動を増やす
・食事を３食規則正しく均等に食べる
・適正体重を維持する

習慣にすることが

大切です。

いつもより＋
プラス

10 分
体を動か
した？

毎食、主食・主菜・
副菜を組み合わせ
て食べた？

特集 打倒‼ 高血糖

３食規則正しく均
等に食べた？

チェック１日目
（　月　日）

チェック２日目
（　月　日）

チェック３日目
（　月　日）

チェック４日目
（　月　日）

チェック５日目
（　月　日）

チェック６日目
（　月　日）

チェック７日目
（　月　日）

意識して行えた項目の　　に　　をいれましょう。

打糖‼チェック表
倒

＋ ＋

高血糖の方は、糖尿病予防のためにも
右記のような「嗜好食品」をとり過ぎ
ないようにしましょう。

注
意

努
力

アルコール飲料、清涼飲料水、ジャム、
煮豆、菓子パン、菓子類、アイスクリーム、
果物の缶詰、干し果物、　など ...

嗜好食品

はい はい はい 食べなかった

はい はい はい 食べなかった

はい はい はい 食べなかった

はい はい はい 食べなかった

はい はい はい 食べなかった

はい はい はい 食べなかった

はい はい はい 食べなかった

　このチェック表は血糖値を上げ過ぎない生活
習慣を皆さんに考えていただくためのものです。
高血糖になる要因は人それぞれで異なります。
　市の健康相談では、生活習慣に関するご相談
も受け付けていますので、お気軽にご相談くだ
さい。

時間：午前 10 時～ 11 時 30 分
中野保健センター：毎週水曜日　
豊田保健センター：毎月第１木曜日

保健師・栄養士・歯
科衛生士が相談に応
じます。

健康相談

問 健康づくり課健康管理係
☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
４
２
）

チェック



7 ２０１７．9広報なかの

ん
台
も
手
作
り
で
、
信
州
Ｇ
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
の
メ
ン
バ
ー
で
な
い
参
加
者
の
方
々
も

お
に
ぎ
り
を
作
る
な
ど
手
伝
っ
て
く
れ
て
、

大
人
も
触
れ
合
い
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

○
第
１
回
笑
う
門
に
は

　
　
　

ハ
ッ
ピ
ー
カ
ム
カ
ム
フ
ェ
ス

　
信
州
Ｇ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
立
ち
上
げ
一

発
目
の
活
動
は
６
月
10
日
に
行
っ
た
「
笑

う
門
に
は
ハ
ッ
ピ
ー
カ
ム
カ
ム
フ
ェ
ス
」

で
す
。
子
ど
も
た
ち
が
輝
く
場
所
を
作
り

た
く
て
企
画
し
ま
し
た
。
当
日
は
、
北

信
州
体
操
ク
ラ
ブ
や
高
社
こ
ど
も
太
鼓
、

t

チ

ー

ム

eam
.H

ホ

ビ

ッ

ト

O
BBIT

な
ど
も
参
加
し
、
信
州

プ
ロ
レ
ス
の
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
も
あ
り
、
多

く
の
お
客
さ
ん
と
盛
り
上
げ
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
い
ろ
ん
な
団
体
で
子
ど
も
が

活
躍
し
て
い
る
こ
と
を
、
こ
の
イ
ベ
ン
ト

を
通
し
て
訪
れ
た
皆
さ
ん
に
知
っ
て
も
ら

え
た
と
思
い
ま
す
。

○
市
民
の
皆
さ
ん
へ

　
子
ど
も
が
元
気
じ
ゃ
な
い
と
ま
ち
も
活

気
が
出
な
い
と
思
い
、
子
ど
も
が
参
加
で

き
て
、
笑
顔
が
生
ま
れ
る
よ
う
な
イ
ベ
ン

ト
な
ど
を
企
画
し
て
い
ま
す
。
中
野
市
を

魅
力
あ
る
ま
ち
に
す
る
た
め
、
未
来
を
担

う
子
ど
も
た
ち
か
ら
笑
顔
を
発
信
し
て
い

こ
う
と
思
い
ま
す
。
ま
さ
に
、「
笑
う
門

に
は
ハ
ッ
ピ
ー
カ
ム
カ
ム
」
で
す
。

　
子
ど
も
た
ち
が
気
軽
に
集
ま
れ
る
「
子

ど
も
カ
フ
ェ
」
も
作
り
た
い
と
計
画
し
て

い
ま
す
の
で
、
手
伝
っ
て
く
れ
る
方
を
大

募
集
中
で
す
。
　

　
８
月
11
日
の
「
山
の
日
」。
じ
り
じ
り

と
照
り
つ
け
る
８
月
の
暑
さ
を
感
じ
る

中
、
子
ど
も
た
ち
の
元
気
な
声
が
北
信
州

体
操
ク
ラ
ブ
の
ア
リ
ー
ナ
か
ら
聞
こ
え
て

き
ま
し
た
。
そ
こ
に
は
、
竹
を
切
り
、
流

し
そ
う
め
ん
台
を
一
か
ら
組
み
立
て
る
大

人
た
ち
と
、
楽
し
そ
う
な
子
ど
も
た
ち
の

姿
が
―
。
今
回
は
、
子
ど
も
た
ち
が
活
躍

で
き
る
場
を
作
る
「
信
州
Ｇ
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」
の
皆
さ
ん
に
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。

○
子
ど
も
が
子
ど
も
ら
し
く

　
　
　
　
　

遊
ん
で
ほ
し
い
か
ら

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
ゲ
ー
ム
が
普
及
し

て
、
子
ど
も
た
ち
が
直
接
的
に
人
や
自
然

と
触
れ
合
う
こ
と
が
少
な
く
な
っ
た
気
が

し
ま
す
。
今
日
は
、
そ
ん
な
子
ど
も
た
ち

に
「
流
し
そ
う
め
ん
」「
駄
菓
子
屋
」「
も

ん
じ
ゃ
焼
き
」
な
ど
を
提
供
し
て
、
昔
な

が
ら
の
遊
び
を
体
験
し
て
も
ら
っ
て
い
ま

す
。
今
、
あ
ま
り
見
る
こ
と
の
で
き
な
い

駄
菓
子
屋
は
、
10
円
単
位
で
安
い
お
菓
子

が
並
び
、
子
ど
も
が
自
分
で
計
算
し
な
が

ら
買
い
物
が
で
き
ま
す
。
今
回
は
、
車
の

後
ろ
の
荷
物
置
き
に
駄
菓
子
を
並
べ
て
販

売
し
て
い
ま
す
が
、
自
分
た
ち
大
人
が
体

験
し
て
い
て
よ
か
っ
た
も
の
を
今
の
子
ど

も
た
ち
に
も
味
わ
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
、

い
ろ
ん
な
イ
ベ
ン
ト
で
出
張
駄
菓
子
屋

「
だ
が
し
や
Ｇ
」
を
や
っ
て
い
ま
す
。

　
も
ん
じ
ゃ
焼
き
の
土
手
も
流
し
そ
う
め

笑
う
門
に
は

中野のチカラキラ
リ No.50

■
今
月
の
プ
レ
ゼ
ン
ト

「
中
野
市
産
の
ぶ
ど
う
」

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

…
２
人

問
題

　
ご
飯
・
パ
ン
・
め
ん
類
・
菓
子
類
な

ど
に
多
く
含
ま
れ
る
栄
養
素
は
？

　
　
　
　
　
　
　
　「
●
●
●
●
」

広
報
ク
イ
ズ

383-8614

（
住
所
記
載
不
要
）

中
野
市
庶
務
課

 

　
秘
書
広
報
係 

行

住
所
・
氏
名
・
年
齢
・

電
話
番
号
・
世
帯
主

　
ク
イ
ズ
の
答
え
、
住
所
、
氏
名
、
年
齢
、

電
話
番
号
、
世
帯
主
名
を
記
入
の
上
、
今

月
の
広
報
で
参
考
に
な
っ
た
記
事
、
今
後

知
り
た
い
情
報
な
ど
を
は
が
き
に
書
い

て
、
次
の
宛
先
ま
で
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

締
め
切
り
　
９
月
22
日
㈮
必
着

※
当
選
は
プ
レ
ゼ
ン
ト
の
発
送
を
も
っ
て

　
代
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

先
月
号
の
答
え
　
シ
ョ
ン
シ
ョ
ン
ま
つ
り

は
今
年
で
第
何
回
目
で
し
ょ
う
？　
　

答
え
・
・
・「
第
44
回
目
」

信州Gプロジェクト

ハ
ッ
ピ
ー
カ
ム
カ
ム


